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WYCHOWANIE FIZYCZNE — WAZNA LEKCJA
Forum zdrowia dla rodzicow to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy,

ktérg zdobyty ich dzieci podczas realizaciji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.
Forum najlepiej przeprowadzi¢c w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczyciela polega na przeprowadzeniu krotkiej (10-minutowej) prelekcji oraz
wydrukowaniu i przekazaniu rodzicom materiatéw edukacyjnych. Po prelekcji warto
poswiecic¢ kilka minut na pytania rodzicow i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci -
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,Zdrowo jem, wiecej
wiem”.

Nauczyciel powinien rowniez zacheci¢ rodzicow do pomocy dzieciom w wypetnianiu kart
pracy oraz do wspierania dzieci podczas readlizacji przewidzianych zadan.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z tekstu ,Wychowanie
fizyczne — wazna lekcja”, ktéry znajduje sie w materiatach pomocniczych do Forum oraz
z artykutéw ze strony www.aktywniepozdrowie.pl:

e Dobry przyktad - fundament wychowania, dr Jolanta Derbich
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/po-co-by-aktywnym/dobry-przyklad-
fundament-wychowania

e Wspierac¢ i zachecac, a nie hamowad, dr Jolanta Derbich
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/po-co-by-aktywnym/wspiera-i-zachca-a-
nie-hamowa

Oproécz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel powinien przekaza¢ rodzicom materiaty
edukacyjne np. ulotke ,,Wspdlne zabawy ruchowe”, ktéra znajduje sie w materiatach
pomochiczych do Forum.

Ulotka z Materiatéw pomocniczych stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach
zajec dzieci mogq przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac wtasny

sposdb prezentacji wiedzy rodzicom na forum.
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WYCHOWANIE FIZYCZNE - WAZNA LEKCJA

Tekst autorstwa dr Jolanty Derbich

~Ruch zastgpi prawie kazdy lek, ale zaden lek nie zastgpi ruchu” - gtosit w XVI wieku
Wojciech Oczko, nadworny lekarz kréléw polskich. Pamietajmy o tym, zwlaszcza gdy nasze
dziecko prosi o kolejne zwolnienie z wf-u. Piszemy, dlaczego te lekcje sq wyjgtkowo wazne
i potrzebne.

Aktywnosc¢ ruchowa to niezbedna ilo$¢ ruchu - ¢wiczen fizycznych - potrzebna do rozwoju
i zachowania zdrowia. Optymalna ilos¢ ruchu zapewnia prawidtowy przebieg procesdow
fiziologicznych i metabolicznych.

Aktywno$c¢ fizyczna w wieku dzieciecym jest istotnym czynnikiem determinujgcym
wszechstronny rozwdj organizmu oraz ksztattujgcym prawidtowqg postawe ciata.
W znacznym stopniu wptywa na wyrabianie podstawowych cech motorycznych, w tym:
zwinnosci, zrecznosci, gibkosci, szybkosci, sity. Pomaga w uczeniu sie wielu umiejetnosci
ruchowych niezbednych w dalszym zyciu.

Niepokojgce dane

Specijalisci okreslili niezbedng ,,dawke” aktywnosci fizycznej w tygodniu, ktéra ma sprzyjac
podtrzymaniu i poprawie zdrowia. Dla dziecka w wieku szkolnym rekomendowana jest
minimum godzina dziennie. Oznacza to, ze jego aktywnos¢ fizyczna w ciggu tygodnia
powinna wynosi¢ w sumie ok. é—7 godzin. Tymczasem, jak wynika z badan, aktywnosé
fizyczna dziecii mtodziezy w Polsce jest zastraszajgco niska. Poswiecajg oni zbyt mato czasu
na rézne formy aktywnosci ruchowej, spedzajgc zbyt duzo czasu przed telewizorem
i komputerem. Niepokojgco narasta zjawisko biernosci, ktére jest najoardziej widoczne
w wieku okoto pokwitaniowym (11 -15 roku zycia). Wiekszos¢ dzieci (od 62% do 72%) nie
uprawia zadnego sportu.

Ktopoty organizacyjne

Trudno jest tak zorganizowa¢ czas, by dziecko ¢wiczyto codziennie, a wiec najlepiej jest,
jesli uczestniczy w odpowiednio dtuzszych zajeciach ruchowych 3-4 razy w tygodniu. Wielu
ucznidw nie spetnia jednak tego warunku, a ich ulubiong formg wypoczynku jest
pogryzanie chipsdw przed ekranem komputera lub telewizora. Rodzice takze czesto nie sg
w stanie tak zorganizowac aktywnosci fizycznej dziecka, aby powyzszy warunek spetnic.
Z tego miedzy innymi powodu warto docenic... szkolne lekcje wychowania fizycznego.

WF - wazny i potrzebny

WF w tygodniowym planie lekcji jest to ten czas, w ktérym dziecko na pewno bedzie sie
ruszac, wykonywac rézne ¢wiczenia i zdobywac nowe umiejetnosci. Ruch jest potrzebny
jak powietrze. Cwiczqgc, dziecko przezywa rado$é, roztadowuje napiecie i stres, uczy sie
radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami, odpoczywa od trudnych zadan matematycznych,
jezykowych itp. Aplikujgc sobie takqg ,,dawke” zdrowia — hartuje organizm i adaptuje go do
wiekszego wysitku fizycznego i umystowego. Uwierzmy magdremu stwierdzeniu znanego
lekarza, Wojciecha Oczki, ktory przekonywat, ze ,ruch zastqpi prawie kazdy lek, ale zaden
lek nie zastgpi ruchu”.

Zwolnienie z WF-u
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Moze zatem warto wczesdnigj sie zastanowic, nim zaliczymy wychowanie fizyczne do grupy
tzw. mato waznych przedmiotdw szkolnych i skorzystamy z przystugujgcego nam prawa
napisania zwolnienia z lekcji wf-u (Rozporzgdzenie Ministra Edukaciji Narodowej z 30 kwietnia
2007 r.), przychylajgc sie do prosby naszej pociechy. Okazuje sie bowiem, ze z tego prawa
rodzice korzystajg do$¢ chetnie. W wielu szkotach semestralne zwolnienie z lekcji
wychowania fizycznego ma co czwarty uczen, a wiele dzieci nie ¢wiczy nawet przez caty
rok szkolny. | nie wszystkie z tych zwolnien — nawet wystawionych przez lekarza - sg
uzasadnione. Niemato jest takich rodzicodw, ktérzy sami idg z dzieckiem do lekarza, by ten
koniecznie ,wyszukat” jakie§ przeciwwskazanie do ¢wiczen. Niektérzy sami pozwalajg
dziecku na biernos¢, uznajac, ze lekcje wi-u, to strata czasu, ktéry mozna przeznaczy<é na
zajecia dodatkowe. Korepetyciji mozna udzieli¢ z matematyki czy angielskiego, ale brakow
zdrowotnych, ktére sg wynikiem m.in. ruchowej ,,abstynenciji”, nie da sie szybko nadrobic.

Pamietajmy o tym, siadajgc nad kartkg z dtugopisem w reku, aby kolejny raz napisac
zwolnienie z lekcji wf-u. Nie zapominajmy tez, ze te lekcje i ten nauczyciel zdejmujg z nas
cze$¢ obowigzkow wobec dziecka. Gdyby nie takie lekcje, musielibysmy sami wypetnic mu
kilka godzin w tygodniu roznorodnymi cwiczeniami, gtowiqgc sie jeszcze, co zrobic, zeby sie
nie nudzito.

Ulotka (na nastepnej stronie)
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WSEOUNEIZaBERWYIRUCHOWE

Wspdlne i aktywne spedzanie czasu to najlepszy sposob na zaszczepienie dzieciom nawyku

codzinnej aktywnosci ruchowej.

Gierizabaw, ktére nie wymagajqg specjalistycznych sprzetdw jest bardzo duzo. Warto siegngc
do wspomnien z dziecinstwa i wybrac jednq z ulubionych gier podworkowych.

Sposrédd popularnych gier polecamy zabawe w chowanego albo berka w przerdznych
wersjach, zbijaka czy wszelkie zabawy ze skakankg.

Ponizej przedstawiamy kilka prosty gier, do ktérych potrzebujemy skakanki, pitki, rigno czy liny.

Chwyclpitke!

Konkurs rodzinny. Zadanie polega na mocnym
wyrzucie pitki w gore oraz schwytaniu jej, zanim
upadnie na ziemie. Dla utrudnienia dziecko po
wyrzucie pitki musi wykona¢ przysiad z dotknie-
ciem dtoimi ziemi, a dopiero po wyprostowaniu
sie ztapac pitke. Dorosli natomiast, po wyrzucie
pitki, musza usigs$¢ na ziemi, a nastepnie wstac

i ztapac pitke. Kazdy uczestnik konkursu ma pie¢
préb, a wygra ten zawodnik, ktory wiecej razy
zlapie pitke po prawidtowo wykonanym ¢wiczeniu.

Zawiiany

Jeden koniec linki nalezy przywigza¢ do drzewa,
drugi koniec bierze w reke jeden z uczestnikow
zabawy-konkursu. Na sygnat osoba startujaca,
trzymajac caty czas linke naprezong, tak dtugo
obiega drzewo, az catg linke nawinie na jego pien.
Oczywiscie nalezy mierzy¢ czas wykonania tej
préby. Zwyciezca zostaje ta osoba, ktéra najszyb-
ciej wykonata zadanie.

Uwaga! Aby wyréwnac szanse, kazdy uczestnik
chwyta linke w innej odlegtosci od drzewa - prze-
licznik jest bardzo prosty: dtugos¢ linki ma wynosic¢
dwa razy tyle, ile zawodnik ma wzrostu.

Byzechwycjpitke

Cata rodzina ustawia sie na obwodzie kota. Jeden
z uczestnikéw wchodzi do srodka. Osoby stojace
na obwodzie kota podaja do siebie pitke, a bedacy
w srodku stara sie jej dotknaé. Jezeli mu sie to uda,
opuszcza Srodek kota, a do srodka wchodzi osoba,
ktéra w tym momencie rzucata pitke. Pitke wolno
rzucac najwyzej do wysokosci wyciagnietych rak
osoby bedacej w srodku kota. Mozna oczywiscie
zrobic z tej zabawy konkurs, nalezy wtedy liczy¢,
kto i ile razy byt w srodku kota.

Ktolcelniei;

Nalezy wbi¢ obok siebie w ziemie kilka niewyso-
kich, niekoniecznie rownych patyczkéw, kijkéw.
Kazdy uczestnik zawodow (zaktadamy oczywiscie,
ze dorosli rywalizuja razem z dzie¢mi) swoimi
czterema krokami wyznacza miejsce, z ktérego
bedzie rzucat. W ten sposéb ci mniejsi rzucaja

z blizszej odlegtosci. Kazdy uczestnik rywalizacji
wykonuje pie¢ rzutéw. Za celny uwaza sie rzut, gdy
ringo znajdzie sie na dowolnym patyku. Wygra
osoba, ktora uzyska najwiecej celnych rzutéw.
Oczywiscie odlegtos¢ od celu mozna dowolnie
regulowac.

Biegniilifskaca)

Nalezy wyznaczy¢ jaki$ odcinek na podwérku.
Konkurs dla rodzicow, dzieci i ich rowiesnikow
polega na tym, by, skaczac obunéz na skakance,
pokonac wyznaczony odcinek jak najmniejsza
iloscia skokow.
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